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ورزش
امروزه ورزش يكي از اموري است كه به عناوين مختلف در جهان مطرح شده و گروه زيادي به اشكال گونگون با آن سروكار دارند. برخي از مردم، ورزشكار حرفه‌اي اند و گروهي ورزشكار آماتور. گروهي طرفدار و علاقمند به ورزش و ديدن برنامه‌ها، مسابفات و نمايش هاي ورزشي بوده، و عده‌اي نيز از راه ورزش امور زندگي خويش را مي‌گذرانند. وزارتخانه‌ها و ادارات ورزشي فراواني تاسيس شده و مخارج زيادي صرف ورزش، ساختن استاديوم ها، مجتمع ها و باشگاه‌هاي ورزشي و نيزتهيه وسايل و لباسهاي ورزشي و يا تماشاي مسابقات ورزشي مي‌شود. بخش هاي قابل توجهي از برنامه‌هاي تلويزيون، راديو، مجلات و ساير رسانه‌هاي گروهي، به ورزشي و اخبار ورزشي اختصاص دارد و خلاصه ورزش يكي از اموري است كه در جهان به صورت جدي مطرح بوده و از جهات مختلف داراي اهميت مي‌باشد، از جمله: • امروزه يكي از مشكلات جامعه بشري، مساله بي كاري و عوارض ناشي از آن است. بي كاري، به وي‍ژه براي نوجوانان و جوانان و به خصوص در ايام تعطيلات تابستاني مدارس و مراكز آموزشي، بسيار خطرناك و مضر است و بايد با آن مبارزه شده، يا به نحوي اوقات بي كاري را پر نمود كه مفيد كه بوده و با لااقل مضر نباشد. بسياري از انحرافات، از قبيل: اعتياد به مواد مخدر، دزدي و ايجاد مزاحمت، دعواها و درگيري‌هاي خياباني، انحرافات جنسي و ... زاييده بي كاري و ولگردي است. مرحوم شهيد مطهري در كتاب تعليم و تربيت در اسلام، مطلبي تخت عنوان "زن و غيبت" دارد و مي‌فرمايد: " زن ها در قديم مشهور بودند كه زياد غيبت مي‌كنند. شايد اين به عنوان يك خصلت زنانه معروف شده بود كه زن طبيعتش اين است و جنساً غيبت كن است؛ در صورتي كه چنين چيزي نيست، زن و مرد فرق نمي‌كنند. علتش اين بود كه زن- مخصوصاً زن هاي متعينات، زن هايي كه كلفت داشته اند و در خانه، همه كارهايشان را كلفت و نوكر انجام مي‌دادند- هيچ شغلي و هيچ كاري، نه داخلي و نه خارجي نداشت، صبح تا شب بايد بنشيند و هيچ كاري نكند. كتاب هم كه مطالعه نمي‌كرده و اهل علم هم كه نبوده، بايد يك زن هم شان خود پيدا كند، با آن زن چه كند؟ راهي غير از غيبت كردن به رويشان باز نبوده، و اين برايشان يك امر ضروري بوده؛ يعني اگر غيبت نمي‌كردند، واقعاً بدبخت و بي چاره بودند". شايد به واسطه جلوگيري از همين عوارض سوء بي كاري باشد كه مي‌بينيم در اسلام از "كار و انسان شاغل" بسيار تجليل شده است. احاديث فراواني در اين زمينه  امام علي (عليه(وارد شده كه توجه شما را به برخي از آن احاديث جلب مي‌نمايم:  السلام) فرمود: اِنََََّْ الله يُحِبُ المُحتَرفَ الاَمينَ؛ خداوندا، انسان اميني را كه داراي حرفه است (و به آن اشتغال دارد) دوست مي‌دارد. رسول اكرم صلي عليه واله فرمود: اَلكادُّ لِعِيالِهِ كَالمُجاهِدِ في سبيل اللهِ ؛ كسي كه خود را براي اداره امور زندگي اش به مشقت مي‌اندازد، مانند كسي است كه در راه خدا جهاد مي‌كند. رسول اكرم صلي عليه واله فرمود: مَلعُونَ القي كَلَّهُ عَلَي النّاسِ ؛ هر كس كه سنگيني اقتصادي خود را بر دوش مردم بيندازد، ملعون است. بدون شك، مردم و كشور بايد در پي ايجاد كار و اشتغال سالم براي همه باشند، ولي آيا هميشه امكان اشتغال براي همه و به ويژه جوانان و نوجوانان فراهم است؟ اگر اين امكان فراهم نشد، تكليف چيست؟ آيا ايجاد سرگرمي‌هاي سالم و مفيد نمي‌تواند از بسياري انحرافات جلوگيري كند؟ • ورزش يكي از مفيد ترين و سالم ترين سرگرمي‌هايي است كه مي‌تواند اوقات فراغت جوانان و نوجوانان را پر كند. • ورزش، كسالت و تنبلي را از انسان زدوده و به وي نشاط و شادابي بخشيده، او را براي انجام كارها و وظايف فردي و اجتماعي آماده نموده و اخلاقش را بهبود مي‌بخشد. • ورزش، روحيه شجاعت، از خود گذشتگي، مبارزه با ظلم و دفاع از مظلوم را در انسان تقويت نموده، اراده وي را قوي مي‌سازد. • ورزش، توان رزمي‌انسان را افزايش مي‌دهد. بالا بودن توان جسماني نيروهاي نظامي‌و رزمي، تنها در زمان هاي گذشته كه جنگ ها با سلاح هاي سرد صورت مي‌گرفت، مورد توجه نبوده، بلكه امروزه نيز حائز اهميت فراوان است و تمرينات بدني قسمت عمده‌اي از آموزش هاي نظاميان و به ويژه كماندوها و نيروهاي ويژه را تشكيل مي‌دهد. همچنين افرادي كه از نقطه نظر بدني و جسماني، ضعيف و يا ناقص باشند، در ارتش پذيرفته نشده و گاه از خدمت سربازي نيز معاف مي‌گردند. • اهميت سلامتي و توانمندي جسماني بر كسي پوشيده نيست. پيامبر گرامي‌اسلام ضلي عليه واله درباره حق بدن بر انسان مي‌فرمايد: اِنَّ لِرَبُكَ حَقّاً، و اِنَّ لِجَسَدِكَ عَلَيكَ حَقّاً وَ لاَ هلِكَ عَلَيكَ حَقّاً پروردگارت بر تو حقي دارد، و بدنت بر تو حقي دارد، و خانواده ات نيز بر تو حقي دارد. آن چه در اين حديث ارزنده قابل توجه است، اين است كه پيامبر بزرگوار اسلام، تا بدان پايه براي جسم و بدن ارزش و اهميت قابل است و حق بدن را در رديف حق پروردگار (آن هم بلافاصله بعد از آن) و در كنار حق خانواده (و حتي قبل از آن) ذكر مي‌فرمايد. زماني انسان مي‌تواند حق پروردگار و خانواده خويش را به بهترين نحوي ادا كند، كه از بدني سالم و نيرومند برخوردار باشد. ورزش، كمك شاياني به‌ايجاد و تقويت سلامتي جسماني و رواني مي‌كند، و به افرادي كه با روش صحيح ورزش مي‌كنند و يا داراي كارهاي با تحرك مي‌باشند، سالم تر بوده و عمرشان از افرادي كه كارهاي بدون تحرك دارند بيشتر است.

كاهش استرس با بدنسازي
تمريناتي كه استرس را كاهش مي دهند: 1) به پاهاي خودتان نگاه كنيد پنجه پا را جمع كنيد وانقباض عضلاني را بررسي كنيدسپس پنجه پا را به حالت اوليه برگردانيد و يك بار ديگر اين كار را انجام دهيد. سپس به مدت 30 ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد. 2) پاها را بطرف بالا (بطرف صورت) ببريد و سپس انقباض عضلاني را در پاها و عضلات مشاهده نموده و آن را در همان وضع نگه داريد و سپس به حالت اوليه برگردانده و آن را دوباره تكرار كنيد و سپس به مدت 30 ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد. 3) همانندي كه پاشنه ها را در شن فرو مي بريد آنها را روي كف زمين فشار دهيد آ»ها را در آن وضع نگه داشته و انقباض پشت ران را بررسي كنيد و سپس به حالت اوليه برگردانده و تمرين را يكبار ديگر تكرار كنيد. 4) ران رامنقبض مي كنيم ساق پاها را به ملايمت بلند مي كنيم آنرا نگه داشته و انقباض را بررسي مي كنيم سپس آن را به حالت اوليه بر مي گردانيم سپس با پاي چپ نيز اين تمرين را تكرار كرده و به مدت 30 ثانيه تمام بدن را شل كرده و عضلات را انبساط مي دهيم. 5) عضلات شكم ها را منقبض كرده و آن را مدتي در حال انقباض نگه داريد و سپس وضعيت انقباض را بررسي و بعد به حالت اوليه برگرديد و تمرين را دوباره تكرار كنيد و به مدت 30 ثانيه عضلات را انبساط دهيد. 6) نشمينگاه را منقبض كنيد و سپس آن را خيلي ملايم كمي از زمين بلند كنيد آنرا مدتي به همين وضعيت نگه داشته و انقباض رامورد توجه قرار دهيد و سپس به حالت اوليه بر مي گردانيم و اين كار را تكرار مي كنيم. 7) عضلات شكم را به طرف داخل ببريد (نفس عميق بكشيد) سپس قسمت پاييني پشت را روي زمين بخوابانيد و آنرا به همان حالت نگه داشته تا فشار وارده به معده و قسمت پاييني پشت را احساس كنيد و بعد به حالت اوليه بر مي گردانيد و عمل را دوباره تكرار كنيد. 8) نفس عميق بكشيد و آن را در سينه نگه داشته و سپس آن را بيرون دهيد اين عمل را تكرار كنيد و بايد توجه داشته باشيد كه هوا را به حالت آرام بيرون داده و خيلي آرام به حالت اوليه برگردانيد. 9) بازوهايتان را كنار بدنتان قرار داده و هر دو مشت را محكم جمع كرده و آن را به همين حالت نگه داريد و سپس حالت انقباض را بررسي كرده و بعد به حالت اوليه برگردانيد و عمل را يكبار ديگر تكرار كنيد. 10) با بالا بردن دستها به طرف شانه ها آرنج را خم كنيد و آن ها را همين طور محكم به حالت انقباض نگه داريد و كشش عضلات بازو را بررسي كنيد و سپس به حالت اول برگردانده و عمل را تكرار كنيد. 11) طوري كه كف دست بالا باشد بازوها را روي زمين بخوابانيد و عضلات قسمت عقب بازو را روي زمين فشار دهيد حالت انقباض عضلات مربوطه را بررسي كنيد آن را منقبض كرده و سپس به حالت اوليه برگردانده و تمرين را تكرار كنيد سپس به مدت 30 ثانيه تمام عضلات را شل كرده و عضلات را انبساط دهيد. 12) شانه ها را نخست كمي بلند كنيد و سپس آن را تا جايي كه ممكن است بالا نگه داريد و در همان وضع بمانيد و به حالت اوليه برگردانيد و تمرين را دوباره تكرار كنيد. 13) سر را به ملايمت عقب بكشيد آن را در همان وضع نگه داريد و سپس به حالت اوليه برگردانيد. 14) سر را به ملايمت به طرف سينه خم كنيد و در همان وضعيت نگه داريد و به حالت اوليه برگردانيد و عمل را يكبار ديگر تكرار كنيد. 15) زبانتان را به سقف دهان فشار داده و آن را در همان وضع نگه داريد و عمل را دوباره تكرار كنيد. 16) چشمهايتان را محكم ببنديد و آنها را كاملاً بسته نگه داشته و سپس به حالت اوليه بگردانيد و توجه داشته باشيد كه چشم ها پس از توجه به حالت انقباض با ملايمت بسته باشد و سپس عمل را دوباره تكرار كنيد و بدن را به مدت 30 ثانيه شل كنيد و عضلات را انبساط دهيد. 17) پيشاني تان را چروك داده و سپس آن را براي مدت كمي به همان حالت نگه اشته و بعد به حالت اوليه برگردانيد عمل را تكرار كنيد و سپس به مدت 30 ثانيه تمام بدن را شل كرده و بدن و عضلات را انبساط دهيد.
تأثير تماشاچيان بر عملكرد ورزشكاران
تسهيل اجتماعي همه مسابقات ورزشي تماشاچي دارند. مسابقات چه كوچك و چه بزرگ، چه كم اهميت چه پر اهميت، در حضور تماشاچيان برگزار مي شوند. تماشاچيان ممكن است اعضاي يك خانواده باشند، يا يك ورزشگاه پر از هواداران متعصب. به هر حال حضور افراد ممكن است بر عملكرد ورزشكاران اثر بگذارد. اين اثر ممكن است منفي باشد. براي مثال يك قهرمان ممكن است در زمان تمرين به خوبي عمل كند، اما به هنگام مسابقه كه تماشاچي وجود دارد، عملكردش ضعيف شود. از سوي ديگر، گاهي به نظر مي رسد كه ورزشكاران در حضور تماشاچيان بهتر عمل مي كنند. چرا وجود جمعيت، عملكرد برخي از ورزشكاران را بهتر مي كند، در حالي كه برخي ديگر را ضعيف و متزلل مي نمايد؟ روان شناسان ورزشي اين پديده را به عنوان تسهيل اجتماعي مطالعه كرده اند.

رابط طول انگشتان با ورزش و اصول ورزش در سرما خوردگي

محققان كالج سلطنتي لندن بر اين باورند كه طول انگشت انگشتر بانوان نشان دهنده استعداد آنها در آموختن مهارت هاي ورزشي است. در اين مطالعه گسترده 607 زن 25 تا 79 ساله انگليسي مورد مطالعه قرار گرفتند و اطلاعات مربوط به توانايي ورزشي آنان در طول عمرشان جمع آوري شد و نتايج اين مطالعه نشان مي دهد خانم هايي كه انگشت انگشترشان كشيده تر از انگشت اشاره آنهاست. مهارت و توانايي بيشتري در دويدن و ورزش هايي مانند فوتبال و تنيس دارند. اين در حالي است كه طول اين انگشت در اكثر بانوان مساوي يا كوتاه تر از انگشت اشاره است ولي طول اين انگشت معمولاً در آقايان بيش از انگشت اشاره است.

در آينده شايد بتوان از اين شاخص براي ارزيابي و انتخاب ورزشكاران پيش از رقابت ها، بعنوان معياري براي گزينش ورزشكاران استفاده كرد. اين در حالي است كه برخي متخصصان رشته هاي ورزشي با نتايج اين مطالعه موافق نيستند و باشد به اين يافته محققان نگاه مي كنند. پروفسور تيم اسپكتور سرپرست اين مطالعه در كالج سلطنتي لندن در اين باره مي گويد: البته خيلي زود است كه در اين باره نظر قطعي داد. به علاوه نتايج مطالعات قبلي نشان داده بود كه طول انگشتان دست با خصوصيات ديگر فيزيولوژيك بدن در ارتباط است به عنوان مثال بانواني كه سطح هورمون تستروژن در رحمشان بيش از ديگران است.
تغذیه ورزشهای زمستانی 
ورزشهای زمستانی مثل اسکی چندسالی است که در ایران رواج بشتری یافته است، کوه نوردی در زمستان از تفریحات لذت برخش و بسیار موثر در ارتقا سلامتی بدن است. از عوامل مهم و موثر در موفقیت ورزشکاران تغذیه آنان می باشد. ظرفیت ورزشکار برای انجام هر چه بهتر ورزش ها با دریافت انرژی، مایعات و نوترنیت های کافی، بالا می برد. مطمئناً در ذهن ورزشکار این سوالها مطح می شود که چه میزان غذا باید بخورد؟ نیاز مایعات بدن او چقدر است؟ چه میزان پروتئین و ویتامین نیاز دارد؟

دوومیدانی در ایران
ورزش دو و میدانی در ایران، به ویژه در دوران باستان و روزگاران قدیم به اندازه سوارکاری، چوگان بازی، تیراندازی، کشتی و شمشیربازی رایج نبوده است. اما بی‌تردید جنگاوران و سربازان ایرانی در هر دوره از تاریخ، برای آماده‌سازی و تقویت جسم خود از این ورزش هم غافل نبوده‌اند. شاطرها را شاید بتوان نخستین افرادی به شمار آورد که ورزش و تمرین اصلی آنها از دوران کودکی دویدن بوده است.
در دوره صفویه و پس از آن چنین رسم بود که مردانی چابک و تیزرو در پیشاپیش اسب بزرگان می‌دویدند و راه را برای عبور آنها باز می‌کردند. این دوندگان را شاطر می‌نامیدند. شاطرها، دویدن و تندرفتن را از کودکی تمرین می‌کرند و چون در این کار مهارت می‌یافتند، در یک آزمون مانند مسابقه دو نیز شرکت می‌کردند تا اگر قبول شوند، حکم شاطر دوانی یا استادی بگیرند. در دربار پادشاهان صفوی و بعد از آن، همواره تعدادی شاطر آماده به خدمت بودند و رئیس شاطرها را شاطر باشی می‌گفتند. شاطرها در اوقات فراغت به تمرین دو می پرداختند و از آنجا که افرادی تیز پا و تندرو بودند، برای رسانیدن پیامها نیز مورد استفاده قرار می گرفتند. اما، از عهد مشروطیت به بعد و به دلیل رواج کالسکه و اتومبیل ردایرانف کار و بار شاطرها هم به تدریج از رونق افتاد و این پیشه از میان رفت.
پیدایش ورزش «دو و میدانی» در ایران، به صورت نوین حدود سال 1300 هجری شمسی است. در این سال، میرمهدی ورزنده(معلم ورزش) دوومیدانی را در ایران معرفی کرد و به شاگردان مدارس آموزش داد. 
در سال 1303 در میدان مشق تهران، مسابقه‌ای به نام المپیک ایران ترتیب داده شد که در آن ورزشکاران سفارتخانه‌های خارجی و ورزشکاران ایرانی شرکت کردند. مهمترین رشته این رویداد ورزشی «دو و میدانی» بود. در آن سالها وزارت معارف ایران هه ساله جشنواره‌ای ورزشی برای دانش‌آموزان ترتیب می‌داد که بیشتر بر پایه دوومیدانی، شمشیربازی و حرکات ژیمناستیک بود. 
احمد ایزدپناه -که او را پدر دو و میدانی ایران می خوانند- از سال 1303 به بعد، به کمک شمس‌الدین شایسته و شعاع معتمد شیرازی در مسجد سپهسالار آن زمان تشکیلاتی به راه انداختند که هدف آن برگزاری مسابقات دو و میدانی بین ورزشکاران محلات و مدارس تهران بود. 
در سال 1311، کانون ورزش ایران به همت این کانون در کالج تهران برگزار شد. 
در آن سالها (13 - 12 - 11 - 1310) بیشتر مسابقات دو و میدانی با وسایل معمولی و ابتدایی انجام می‌شد و دسته بیل و ریسمان و سنگ ترازو برای پرش با نیزه و پرش ارتفاع و پرتاب وزنه به کار می‌رفت.
در سال 1313 هجری شمسی از سوی وزارت معارف یک اردوی ورزشی در باغ منظریه تهران ترتیب یافت که اولین سمینار دوومیدانی هم در آنجا تشکیل شد تا این رشته از ورزش را درایران پاریه‌ریزی کند و گسترش دهد. به این ترتیب رشته‌های مختلف دوومیدانی به تدریج در شهرهای بزرگ و کوچک ایران رواج یافت.
اولین حضور بین المللی ایران در بازیهای آسیایی 1951 دهلی نو بود که علی باغبانباشی در آن سال موفق شد در 5 هزارمتر مدال طلا و در 3 هزارمتربامانع مدال نقره به دست آورد. باغبانباشی هفت سال بعد در بازیهای آسیایی 1958 که دومین حضور ایران در این بازیها بود که موفق شد در رشته های 10 هزارمتر و 5 هزارمتر دو مدال برنز به دست آورد. از قهرمانان بزرگ تاریخ دو و میدانی ایران می‌توان به باغبانباشی، خلیل رضوی، تمیور غیاثی، احمد میرحسینی، جلال کشمیری، فرامرز آصف، سلمان حسام، رضا انتظاری، حمید سجادی، جعفر باباخانی، سجاد مرادی، عباس صمیمی و احسان حدادی اشاره کرد. احسان حدادی تنها ورزشکار ایران بوده است که به مدال طلای جهانی در دو و میدانی دست یافته است. حدادی در مسابقات جهانی جوانان در سال 1383 به مدال طلای پرتاب دیسک دست یافت.
فرد بدنسازچه مقدار انرژی نیاز دارد؟ 
مصرف غذا قبل از فعالیت ورزشی موجب احساس سرحالی و توانایی زیاد می شود، گرسنگی و ضعف از شما دور شده و انرژی- عضلات و مغز محیا می شود. اگر قبل از فعالیت، کربوهیدرات مصرف شود، ذخیره های گلیکوژنی بدن پر شده و در حین ورزش عضلات و مغز، غذای مورد نیازشان را به راحتی در دسترس دارند و نیاز نیست با سوزاندن چربی ها که زمان زیادی برده، بدن را خسته می کند، انرژی مورد نیاز خود را تامین کنند. خرودن غذا در حین ورزش به حفظ تعادل- حرارت بدن و ثبات قند خون کمک می کند، انرژی عضلات و مغز تجدید شده و خستگی، دیرتر عارض می شود. خوردن غذای مناسب پس از ورزش، ذخیره های بدن شما را دوباره انباشته از انرژی می کند. میزان انرژی مورد نیاز بسته به میزان فعالیت و میزان جثه ورزشکار است.

تعادل مایعات ورزشکار حتی در زمستان هم باید اب و نوشیدنی، زیاد مصرف کند تا نیاز بدنش به مایعات برآورده شود. چرا؟ زیرا بدن ما 60 تا 70 درصد از آب شده است. بافت عضلانی میزان زیادی آب دارد از اینرو هر چه درصد عضلات بدن به دلیل ورزش بیشتر طبیعتاً درصد اب مورد نیاز بدن بالاتر می رود. با انجام فعالیت های ورزشی، حرارت بدن بالا میرود. عضلات حرکت می کنند و این حرکت مداوم گرما تولید می کند. این حرارت بایداز طریق تعریق بدن خارج شود. خروج آب از بدن حرارت بدن راتعدیل می کند. کافی نبودن آب اثرات مخربی بر خون، مغز و عضلات دارد. اگر آب بدن در اثر تعریف زیاد و کم شود، حجم خون کاهش یافته و فعالیت قلب به مخاطره می افتد.

چه میزان آب باید مصرف کرد؟ میزان آب مورد نیاز، به میزان کالری مصرفی بستگی دراد. به ازا هر کیلو کالری مصرفی، 1 تا 1.5 میلی لیتر آب لازم است. مثلاً یک ورزشکار که روزانه 3500 کالری انرژی نیاز دارد بین 3.5 لیتر آب نیاز دارد.

مصرف مایعات در طول ورزش: با شروع ورزش به فواصل، مایعات مصرف شود. مثلاً زمانی که در زمستان کوهنوردی شدید می کنید، حتی اگر هوا سرداست و احساس تشنگی نمی کنید هر نیم ساعت، 1 لیوان مایعات بنوشید و اگر زمان ورزش، بیش از یک ساعت است، از ساعت دوم ورزش هر نیم ساعت 30 تا 60 گرم کربوهیدرات هم مصرف کنید. (مثل یک لیوان چای کمرنگ و یک عدد بیسکویت شیرین).
ورزش در هواي آلوده

ورزش کردن در هوای آلوده ورزش کردن موجب سلامتی است اما از طرفی تنفس هوای آلوده نیز مضر است. این سوال برای بسیاری از افراد مطرح می شود که شاید انجام ورزش در هوای شهرهای آلوده بیشتر مضر باشد تا مفید. بدترین زمان آلودگی هنگامی است که آسمان ابری و خیابانها مملو از ماشین است. گازهای سمی خارج شده از اتومبیلها، عامل اصلی الوده کننده هوای شهرهاست که با وجودابر آلودگی بیشتر می شود. با برخورد نور خورشید به زمین، هوای موجود در سطح گرم شده به طرف بالا حرکت می کند و آلاینده ها را با خود می برد. این پدیده در روزهای ابری اتفاق نمی افتد و اصطلاحاً پدیده اینورژن رخ می دهد.

الاینده هایی چون منواکسید کربن، ازن، دی اکسید کربن و دی اکسید سولفور، ریه ها را تخریب می کنند. زمانی که ورزش می کنید نفسهای شما عمیق و سریعتر است و شما آلاینده های بیشتری را به ریه هایتان وارد می کنید، ولی بدن شما این آلاینده ها رانگه نمی دارد. مثلاً دیده شد که دوچرخه سوارانی که هنگام شلوغی مرکز شهر واشنگتن رکاب می زدند میزان منواکسید کربن بیشتری استنشاق می کردند، ولی سطح منواکسید کربن خونشان از رانندگان ماشین درهمان منطقه کمتر بود.

پس به این نکته توجه داشته باشید که: در صورت امکان، در زمان شلوغی ترافیک صبح و 2 ساعت پس از شلوغی بعد از ظهر و آلودگی زیاد هوا ورزش نکنید، ولی اگر نمی توانید وقت دیگری را به این کار اختصاص دهید، حتماً ورزش کنید که از کرخی و تنبلی بهتر است.
تغذيه در بدنسازان


 تفاوت رژیم غذایی ورزشکاران با افراد عادی: رژیم غذایی یک بدنساز باید در یک مطلب اساسی با رژیم غذایی فرد عادی تفاوت داشته باشد . بدنسازان علاوه بر احتیاجات زندگی روزمره ، نیاز به سوخت برای تمرین و مسابقه دارند غذا سوخت لازم برای بدنسازان را تأمین می کند ولی اغلب بدنسازان از سوختی که در مخازن خود میریزند غافلند .

مواردي پيرامون بدنسازي

در اینجا از مــا در مورد سوزاندن چربی، افزایش وزن و عضله سازی در رشتة بدنسازي به سؤالاتي پاسخ مي دهيم:

سوال 1:   چـطور بدون اینکه چربی های بدنم بیشترشود، وزنم را بالا ببرم؟

اگـر سـعی دارید وزنتان را بالا ببرید، اولین کار این است که مـیــزان کالری های مصرفیتان را افزایش دهید.  برای تعیین میزان کالری های مصرفی روزانه تان، میـتـوانید وزن بدنتان
را ضـرب در 20 کنـید. برای مثـال، کسـی کــه 150 پوند وزن دارد، 3000 کـالـری در روز نـیـــاز دارد تا وزنش افزایش یابد.

هـدف شـمـا بـایـد افـزایش یـک پـونـد در هـفـتــه باشد. اگر بخواهید بیش از این اضافه کنید، فقط چربی های اضافه در بدنتان جمع خواهید کرد. 
بعد از اینکه میزان کالری مصرفی روزانه تان را حساب کردید، باید میزان پروتئین، چربی و کربوهیدرات مصرفی روزانه تان را هم تعیین کنید. به ازای هر گرم از هر پوند وزن بدن، باید میزان مساوی پروتئین مصرف کنید. چربی مصرفی باید %30 از کل کالری های مصرفی باشد. و میزان کالری باقی مانده باید صرف کربوهیدرات شود. برای به دست آوردن این نسبت، باید روزانه 5 تا 6 وعده غذا بخورید به علاوه پروتئین و کربوهیدرات اضافی برای روزهایی که حداقل یک ساعت در روز تمرین می کنید. همیشه به یاد داشته باشید که وعده های غذایی زیاد و سبک بیشتر در مصرف کالری به شما کمک می کند. 
ممکن است دوست داشته باشید که برای 2 تا 3 وعده غذایی خود در روز از نوشیدنی های جایگزین غذا استفاده کنید تا زیاد خوری سنگینتان نکند. این کار باعث می شود که زمان کمتری را برای تهیه ی غذا در آشپزخانه بگذرانید. در زیر به چند نمونه از این محصولات اشاره می کنیم:
 مكمل ویژه افزایش دهنده وزن Heavyweight Gainer
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مكمل غذايي EAS Myoplex Mass
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كراتين ISS
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مكمل Cytosport Muscle Milk 
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 مكمل پودري Glutamine
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لازم است که سه یا چهار بار در هفته وزن خود را اندازه گیری کنید. از تمرینات بدنسازی بیشتر انجام دهید که روی عضلات زیادی کار می کنند، مثل اسکات، دِدلیفت، چینس و...تمرینات خود را در دو تا سه سِتِ 6 تا 10 تایی انجام دهید. اگر رژیم غذایی و تمریناتتان را چند ماه به طور مداوم انجام دهید، بعد می توانید از مکمل های دیگر که مخصوص عضله سازی هستند استفاده کنید. 

سوال 2:  منظور شما ازا اینکه می گویید برای سوزاندن چربی نیازی به انجام ورزش های قلبي عروقي نیست چیست؟ 
این سوال با توجه به مقاله ای که در تابستان ارائه داده بودم مطرح شده، و خیلی خوب است که الان ابهامات آن را برطرف کنم. آن مقاله نمی گفت که شما برای سوزاندن چربی نیازی به انجام ورزش های قلبي عروقي ندارید، منظور آن این بود که با اینکه اينگونه ورزش ها بسیار مهم هستند، باید فقط یک قسمت از تمرینات شما را پر کنند نه همه ی آن را. قسمت عمده ی تمرینات ورزشی شما باید وزنه زدن باشد چون هم به شما کمک می کند که عضله سازی کنید و در عین حال چربی هم بسوزانید. ساختن ماهیچه کمک می کند تا چربی بیشتری بسوزانید، چون ماهیچه از نظر کالری بسیار فعال تر از چربی است. به عبارت دیگر، هر چه عضله ی بیشتری بسازید، چربی بیشتری هم خواهید سوزاند. 
وزنه زدن هم نوعی ورزش قلبي عروقي به حساب می آید با این تفاوت که زمان استراحت بین سِت ها کمتر است و این کمک میکند تا نسبت به ورزش های قلبي عروقي چربی بیشتری بسوزانید. چون بدن شما را مجبور می کند تا اکسیژن بیشتری مصرف کرده و نتیجتاً انرژی بیشتری مصرف کند. 
همان طور که قبلاً هم گفتم، این به آن معنا نیست که انجام ورزش های قلبي عروقي و ایروبیک مفید نیست. خیر، این ورزش ها هم بسیار فایده دارد، باعث سوختن چربی ها شده و سیستم قلبی-عروقی شما را هم تقویت میکند. اما لازم نیست که این ورزش ها را هر روز انجام دهید، دو یا سه بار در هفته بعد از وزنه زدن کافی میباشد. 
سوال 3:  چطور چربی هایی مثل روغن ماهی یا  CLA به کاهش وزن کمک می کند؟ 
تحقیقات نشان می دهد که مصرف روزانه 3 تا 6 گرم روغن ماهی همراه با غذا یا مکمل های غذایی کمک می کند تا وزن کاهش یابد. دلیل آن وجود اکزیمورون موجود در روغن ماهی است که می تواند حساسیت انسولین را بالا ببرد. انسولین آنابولیک ترین هورمون موجود در بدن است. کمک می کند تا اسیدهای آمینه به داخل سلول های ماهیچه ها منتقل شده، عضله ی بیشتری ساخته شود و کربوهیدرات ها را به منظور ذخیره ی چربی منتقل میکند. 
CLA که به مقدار بسیار کم در شیر، پنیر و گوشت گاو یافت می شود، برای مصرف اسید لینولئیک کافی نیست. تحقیقات نشان داده است که  مصرف روزانه 4 تا 6 گرم به کاهش چربی ها کمک کرده و بافت های ماهیچه ای را هنگامی که فرد در رژیم است حفظ می کند. البته اثرات CLA به مرور زمان نشان داده می شود، و برای افرادی که دنبال راه حل های سریع هستند مناسب نیست. 
محصولات:
روغن Twinlab CLA
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 روغن ماهي Twinlab
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امیدواریم که ابهامات شما در مورد سوزاندن چربی با این مقاله برطرف شده باشد. الان شما می دانید که می توانید بدون افزایش چربی در بدنتان، وزنتان را افزایش دهید، ورزش ایروبیک تنها ورزش برای سوزاندن چربی نیست و با حقایق مربوط به روغن ماهی و  CLA هم آشنا شدید. 

طبقه بندی رشته های ورشی و تشابهات فیزولوژي و مهارتی

با توجه به اینکه ورزش آموزش و پرورش نقش اساسی و تعیین کننده ای در عرصه های مختلف و میادین و رزشی ایفا می نماید. بنابراین به نظر می رسد که شناخت انواع مهارتهای ورزشی و بررسی روشهای آموزش مورد نظر بر اساس طبقه بندی به عمل آمده از پیش نیاز های اصلی معلمان مربیان مدراس می باشد بدیهی است بدون شناخت کافی از طبقه بندی مهارت ها و رشته های ورزشی مختلف برنامه ریزی های تمرینی با هدف بهینه سازی اجراهای ورزشی امکان پذیر نخواهد بود. بر همین اساس در مقاله حافظ نخست به طبقه بندی مهارت های ورزشی پرداخته سپس به روش های آموزشی مهارت ها بر اساس طبقه بندی های به عمل آمده اشاره گردیده و آنگاه طبقه بندی رشته های ورزشی بر اساس تشابهات فیزیولوژیکی و مهارتی ارائه خواهد شد. طبقه بندی مهارت های ورزشی: مهارت های ورزشی مورد استفاده در رشته های ورزشی را می توان به سه گروه تقسیم بندی کرد: 1- مهارت های ورزشی دوره ای 2- مهارت های ورزشی غیر دوره ای 3- مهارت های ورزشی غیر دوره ای ترکیبی مهارت های دوره ای رشته های ورزشی مختلفی مانند پیاده روی، دویدن، اسکی، صحرانوردی، اسکیت سرعت، شنا، پاروزنی و قایقرانی از نوع کایاک را شامل می شوند. ویژگی اصلی این مهارت های ورزشی تکرار حرکات به صورت دوره ای است به گونه ای که با یادگیری یک دوره از حرکت را می توان به صورت پشت سر هم و برای مدت زمان طولانی اجرا کرد با این حال هر دوره از مراحل مشخص و جداگانه ای تشکیل شده است که اغلب یکسان بوده وبه دنبال هم تکرار می وشند برای مثال ضربه پاروزنی از چهارمرحله تشکیل شده است که اغلب یکسان بودهو به دنبال هم تکرار می شوند این مراحل عبارتند از فروبردن پارو در آب، حرکت پارو در درون آب، پایان حرکت و بازگشت به وضعیت اولیه مهارت های غیر دوره ای رشته های ورزشی مختلف مانند پرتاب وزنه، پرنامه دیسک، اکثر مهارت های ژیمناستیک و رشته های تیمی، کشتی، بوکس و شمشیر بازی را شامل می شود. این مهارتهای از مجموعه ای حرکات که با یک الگوی معین اجرا می شوند تشکیل شده اند برای مثال: مهارت پرتاب دیسک از مجموعه حرکات تاب خوردن اولیه، انتقال، چرخش، رها کرن دیسک و گام برگشت تشکیل شده است. اما همه این حرکات به شکل یک مهارت کامل انجام میشود مهارت های دوره ای ترکیبی از ترکیب یک حرکت دوره ای با یک حرکت غیر دوره ای به وجود می آید. انواع پرش ها در دو و میدان، اسکیت نمایشی، پرش خرک در ژیمناستیک و شیرجه، نمونه ای از مهارت های ورزشی این گره هستند. اگر چه همه حرکات در مهارت های یاد شده با یکدیگر ترکیب می شوند اما حرکت غیر دوره ای یک پرش کننده ی ارتفاع یا ژیمناستیک پس از حرکت دوره ای قابل تشخیص است.
قوانين و مقررات مسابقات دو سرعت :
امروزه پيست دو و ميداني به صورت بيضي شكل در 8 بان ( مسير ) 22/1 متر تقسيم شده اند . يك دور كامل پيست نبايد از 400 متر كمتر يا بيشتر باشد . 
تجهيزات دوندگان :
1 – شماره دونده روي سينه و در پشت نصب ميشود . 
2- كفش سبك و نرم و كف زيرين مناسب باشد . ( حداكثر ميخ كفش ها 4 ميلي متر باشد )
3- لمس خط شروع خطا محسوب ميشود . حركت قبل شروع تپانچه خطا محسوب ميشود . 
 داوران :
داوران دو سرعت از :
استارتر , كمك استارتر , دستياران استارتر , داوران خط , وقت نگهدار , سرداور مسابقات , مسئول بادسنج و منشي . 
بدون مجوز قبلي از سرداور هيچ يك از مقامات رسمي يا اشخاص ديگر حق ندارند زمان شركت كنندگان را اطلاع دهند . در دو 3000 متر با مانع دونده در مجموع از روي 35 مانع 7 مانع چاله آب و 28 مانع بدون آب است . 
خطاهاي با مانع :
1 – در باند ديگري انحراف شود . 
2- انداختن مانع با دست 
3- از كنار مانع عبور كند .
4 – رفتن بدن به داخل باند ديگري 
قوانين استارت در دو سرعت :
در دوهاي سرعت ( 600 – 100 – 200 و 400 متر ) دوندگان تخته استارت خود را در حالت كوتاه يا متوسط و بلن تنظيم مي كنند و با فرمان داور استارتر دستها و يك زانو با زمين تماس دارد و با فرمان
  حاضر فقط دستها كشيده و پاها با زمين تماس دارند . اگر حركتي اضافي از دونده سر زد اين خطا براي 8 باند دوندگان موجود محسوب مي شود و بار دوم هر كدام از دوندگان خطا كند همان دونده از دور مسابقات حذف مي شود و با مسابقات خداحافظي ميكند . (( قانون جديد )) با فرمان شليك تپانچه استارتر شروع به دويدن مي كند . 
زمان گيري يا با كورنومتر دستي يا اتوماتيك و الكتريكي صورت مي گيرد . زمانگيري با دست در صورتي كه زمان هر سه كورنومتر متفاوت باشد زمان وسط زمانهاي بدست آمده صحيح و معتبر است .
 نمونه اي از برگه ثبت نتايج در دو سرعت با مسافتهاي مختلف
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امضا سرداورها          
امضا وقت نگهدار                         
امضا سرداور پايان دو 
 در دوهاي سرعت با 2 خطا ولي در دوهاي سرعت 10 گانه و 7 گانه با 3 خطا از اردو مسابقات خذف ميشوند 
پرتاب با دو

 خطاها در پرتاب ها :
  ديسك :
1-   خط قوس جلويي را لمس كند .
2-  بيرون از دالان زميني يا فضايي
3- خارج از زاويه قطاع
نيزه :
1-   اگر اثر روي زمين نگزارد .
2-  ورود و خروج از عقب دالان نباشد .
 علامت اختصاري :
خطا  ×                نپذيرد  -                  مورد قبول        O 
 اگر دوندگان , پرش كننده ها – پرتاب كننده ها زياد باشند مرحله مقدماتي گذاشته ميشود تا اينكه به 8 پرتاب كننده برسند و در مرحله نهايي رقابت خواهند نمود كه در 6 پرتاب رقابت مي كنند . مقام اول 7 امتياز , مقام دوم 5 امتياز , مقام سوم 4 امتياز .
اگر دو پرتاب كننده هم ركورد بودند مشتركاً مقام چهارم 5/2 امتياز . مقام پنجم نخواهيم داشت و مقام ششم 1 امتياز . مقام هفتم و هشتم امتياز نخواهند داشت . 
توسعه ورزش دو وميداني در شهرهای چین
"لیو شیانگ"قهرمان دو با مانع 110 متر مردان بازیهای المپیک آتن و ورزشکار دو و میدانی مورد توجه افکار عمومی چین است.رشته دو و میدانی نیز بتدریج بیشتر از گذشته مورد پسند چینیان قرار گرفته است که علت هائی دارد.ماراتن به عنوان یک رشته ورزشی دو مکانی بزرگ برای برگزاری و شمار زیادی از ورزشکاران نیز دارد و بهترین صحنه تبلیغ شهرهای میزبان و آگهی بازرگانی نیز می باشد.اکنون مسابقات دو ماراتن به دفعات در چین برگزار می شود.دولت های محلی مسوول کسب میزبانی این مسابقات هستند و بازرگانان در آن سرمایه گذاری می کنند. 

ماراتن در واقع نام مکانی در یوان است.سال 490 قبل از میلاد،سربازان یوانی در یک ضد حمله به سربازان پارسی در جلگه ماراتن دشمن را شکست دادند."فیدیپیدس"یکی از سربازان یونانی برای رساندن این خبر به مردم میهن با دویدن مسافت 40 کیلومتری،این پیروزی را اعلان کرد،سپس بر اثر خستگی به زمین افتاده و جان باخت.برای یادبود نبرد ماراتن و عملکرد فیدیپیدس ،مسابقات دو ماراتن در اولین دور بازیهای المپیک قدیمی برگزار شد.این در حالی که مسابقات ماراتن معاصر با مسافت 42.195 کیلومتری در یک مسیر شوسه برگزار می شود. 

اما دیدگاه چینیان در باره تاثیرات و نقش مسابقات ورزش ماراتن در شهرها چیست؟"وان دا وی"معاون فدراسیون دو و میدانی چین چندی پیش در مجمع عالی ماراتن چین در شهر "شیا من"یکی از شهرهای ساحلی چین گفت: 

"دو شیوه ای بدنسازی ساده و باصرفه است.به این ترتیب،توسعه ورزش دو ماراتن برای توسعه برنامه بدنسازی در میان مردم،تقویت وضعیت فیزیکی آنها و پیشبرد توسعه ورزش رقابتی مساعد است.بعضی از مسابقات ماراتن چین با حضور ورزشکاران برجسته جهان برگزار می شود و این به ارتقای سطح این ورزش در چین کمک خواهد کرد." 

وی گفت:شهری که مسابقات دو ماراتن را برگزار می کند،باید سه پیش شرط داشته باشد.اول حمایت ارگان های دولتی،دوم داشتن مسیر مناسب دو ماراتن و سوم پشتیبانی موسسات است.ارگان های دولتی و موسسات مقتدر چینی و خارجی از برگزاری مسابقات دو ماراتن در شهرهای چین حمایت می کنند و رسانه هائی از جمله تلویزیون و ارگان های بازرگانی ورزشی برای پشتیبانی از برگزاری این مسابقات از مزایای خود استفاده کرده اند.مثلا،مسابقات بین المللی دو ماراتن بیجینگ تاکنون در 24 دوره برگزار شده است،اما دولت بیجینگ در این مسابقات سرمایه گذاری نکرده و تمام سرمایه آن را موسسات بازرگانی تامین کرده اند.مسابقات بین المللی ماراتن "شیا من"نیز به همین دلیل بسرعت توسعه یافته است." 

در زمان حاضر،از بیجینگ پایتخت چین تا شهر "وو هان"در مرکز چین،از هنگ کنگ با نام"مروارید شرقی"تا لهاسا واقع در "بام جهان"(تبت)همه میزبان و آماده برگزاری مسابقات ماراتن هستند.شمار علاقه مندان به ماراتن نیز همزمان افزایش یافته است. "وتمور"رئیس شرکت بازاریابی ورزشی جهان گفت: 

"خوشحالم که ورزش دو ماراتن در چین شکوفا شده است.به نظرم،با برگزاری این مسابقات جهانیان با چین آشنائی بیشتری یافته و در ضورتی که بازیهای المپیک 2008 در بیجینگ برگزار می شود،آنها با توانائی چین آشناتر خواهند شد." 

با این حال،توسعه و تعمیم ورزش ماراتن در چین باید گام به گام انجام شود.اکنون ورزش ماراتن فقط در شهرهای دارای وضعیت اقتصادی خوب از جمله بیجینگ،شانگهای،دالیان،شیا من،هنگ کنگ و ماکائو مورد توجه است و ورزشکاران جرفه ای چین نیز در جهان مقتدر نیستند""وان"با اشاره به این مطلب گفت: 

"ورزشکاران زن ماراتن ما خوب هستند و شمار آنها نیز کم نیست.اما ژاپن همسایه ما نیز ورزشکاران برجسته زیادی دارد و همچنین این کشور از نظر جگرافیائی و آب و هوا با چین شبیه است و در زمان بازیهای المپیک 2008 ما از مزیت زیادی برخوردار نخواهیم بود" 

علاوه بر این،پایداری توسعه ورزش ماراتن نیز مسئله ای است که باید مد نظر قرار گیرد.بنابه مقررات کنفدراسیون بین المللی ماراتن،یک ورزشکار برتر هر سال فقط می تواند در یک یا دو مسابقه مارتن شرکت کند.به همین سبب،چگونگی تشویق ورزشکاران برجسته و مردم و سرمایه گذاران برای شرکت در مسابقات ماراتن در چین بر توسعه پایدار ورزش ماراتن در چین تاثیرگذار است.همه شهرهای میزبان یا شهرهائی که آماده برگزاری مسابقات دو ماراتن هستند،باید این مسائل را مد نظر قرار دهند.
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مسابقه بین المللی ماراتن بیجینگ
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مسابقه بین المللی ماراتن شیا من
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مسابقه بین المللی ماراتن شیا من
مسئول هيئت دو و ميداني نيروي انتظامي : دو وميداني در ناجا يک اصل است
گروه ناجـــا-رئيس هيئت دو و ميداني نيروي انتظامي با اشاره به اينکه ورزش عامل ايجاد شادابي و نشاط در جامه است و پليس نگرش خاصي نسبت به تربيت بدني وگسترش آن در ابعاد داخلي وخارجي خود دارد ،افزود: ورزش در ناجا يک اصل مي باشد.
سردار احمد صومي ، فرمانده قرارگاه و پشتيباني ستاد ناجا و رئيس هيئت دو وميداني نيروي انتظامي در گفتگو با سايت اطلاع رساني پليس ضمن بيان اين مطلب تصريح کرد :ورزش در ناجا به عنوان يک اصل ومحور پذيرفته شده به طوري که براي تمامي پرسنل کادر و وظيفه به صورت اجرا در آمده است چرا که با توجه به مسئوليت خطير حفظ امنيت جامعه ،نيروهاي انتظامي بايد از آمادگي جسماني در کنار تقويت روحيه افراد سر لوحه کارهاي ما خواهد بود . وي افزود :ورزش دو وميداني به دليل جايگاه بالاي خود در بين ديگر ورزش ها از اهميت خاصي برخوردار است به طوري که تمامي پرسنل ونيروهاي وظيفه زحمتکش ناجا هر روزه در مراسم دو همگاني وسرعت حضور مي يابند تا ضمن افزايش ميزان توانايهاي خود در اجراي کارهاي عملياتي واجرايي آماده تر باشند در واقع ناجا درورزش دو وميداني افرادي را دارد که مي توانند در سطح مسابقات کشوري حرفهايي براي گفتن داشته باشند ولي انجام مامو ريت هاي مهم حفظ نظم جامعه وماموريت هاي کاري آنها باعث شده تمام تمرکز خود را روي رسالت مهم حفظ امنيت جامعه بگذارند که اين امر براي ما از ارزش بسياري برخوردار است.   
 احمد صومي ضمن اشاره به ديگر جنبه هاي ورزشي ناجا تصريح کرد :از ابتداي فعاليت خود کانون فرهنگي ورزشي را با وجود خود سربازان عزيز تشکيل داده ايم و بچه ها به طور خود جوش در تمامي عرصه هاي ورزش همگاني و قهرماني حضور دارند وبه گفته مقام معظم رهبري « هنر مي تواند جامعه را به حرکت در آورد »اگر ما بتوانيم در حد توانمان ورزش را در بين همين نيرو هاي جوان وظيفه وکادر وخانواده هاي محترم ناجا گسترش دهيم. از آنجايي که همه آنها عضوي از جامعه بزرگ کشورمان هستند هنر بزرگي کرده ايم وبه همين دليل در ورزش فوتسال ،شنا ،کوهپيمايي و دو وميداني گامهاي بلندي برداشته ايم و حتي توانستيم 20تيم داخلي تشکيل دهيم 
 وي در خصوص تعامل دو وميداني ناجا با فدراسيون گفت :در ورزش دو و ميداني کارکنان ناجا در تمامي مسابقات داخلي آن حضور داشته و ما حتي به حاضران در اين گرد همايي جوايزي اهدا کرده ايم هيئت دو وميداني ناجا با فدراسيون رابطه خوبي دارد البته ما تماس هاي مکرري با مسئو لان محترم فدراسيون دو وميداني داشته ايم ولي متاسفانه آنها به دليل مشغله کاري نتوانستند ملاقاتي با ما داشته باشند اينکه مي گوييم،مي خواهيم ملاقاتي داشته  باشيم نه اينکه نياز به آنها داريم بلکه مي خواهيم بگوييم دو وميداني در سطح نيروي انتظامي از جايگاه بالايي برخوردار است ولي مي توان با استفاده از پتانسيل هاي موجود در آن و بهره گيري از تجارب زحمتکشان فدراسيون تحولي در اين زمينه ايجاد کرد چرا که در هر حال همه ورزشکاران بايد دوران سربازي را پشت سر بگذارند و ما مي توانيم در اين زمينه امکانات وشرايط خوبي را براي ورزشکارن قهرمان فراهم آوريم که اين امر ميسر نمي شود مگر با تعامل فدراسيون ها .

 در هر حال ما امکانات موجود در ورزش ناجا را متعلق به تمامي آحاد جامعه مي دانيم چرا که ما بايد آمادگي جسمي وروحي جوانانمان را براي پذيرفتن مسئوليت هاي مهم افزايش دهيم و ديگر مسئو لان دست اندر کار ورزشي هم بايد به ما نزديکتر باشند تا بهتر عمل کنيم.

 
سردار صومي ضمن تاکيد بر گسترش ورزش در جامعه تصريح کرد:مردم شريف ما تشنه ورزش هستند وبه همين دليل نيروي انتظامي در حد توان خود سعي دارد گام هاي مهمي در اين عرصه بردارد به طوري که به مناسبت هاي مختلف همچون از حرم تا حرم ،جشن هاي ملي ومذهبي دوهاي همگاني 110را با حضور صد هزار نفر از علاقمندان پيرو جوان در تمامي استان ها و شهرهاي کشور برگزار ميکند ،همچنين ورزش را در بين فرزندان وخانواده هاي ناجا که طيفي از جامعه را تشکيل مي دهند  گسترش داده و همايش هاي متعدد دو وميداني را با حضور مسئو لان ،کادر فني ،وظيفه وخانواده هاي ناجا را برگزار کرديم واين فعاليت ها به طور متمرکز در تمامي استان ها اجرا مي شود . به عنوان مثال پياده روي عمومي بانوان در کرمان ،برگزاري مراسم دو در خراسان جنوبي ،آذر بايجان غربي وديگر استان ها نمونه بارزي از آن مي تواند باشد.     
 وي ادامه داد:از طرفي حتي بانک اطلاعاتي دو وميداني را راه اندازي کرده ايم تا ضمن داشتن شناسنامه همه علاقمندان در برنامه ريزي براي برگزاري مسابقات ورزشي بهتر عمل کنيم به طوري که در سال گذشته المپياد ورزشي را در کرمان ودر سال جاري در مشهد برگزار کرديم وحتي نماينده ما در مجمع عمومي فدراسيون دو وميداني در سال 85 حضور يافت.

 فرمانده قرارگاه پشتيباني ستاد ناجا خاطر نشان کرد: فعاليت هاي دو وميداني ما جدا از همگاني در دو 5هزار متر ،3هزار متر،ماراتن،صحرايي، 100متر ،400متر و800متر هم به طور حرفه اي برگزار شده وحتي در پرتاب وزنه وديسک وپرتاب نيزه هم قهرماناني همچون سلمان شکر خدا حافظي وحسين عطايي که از پرسنل ناجا بوده اند،حضور داشتند .ورزش «دو» ورزش اول سازمان قلمدادشده که در 24 رشته مختلف فعاليت مي کند رئيس هيئت دو و ميداني نيروي انتظامي در پايان تصريح کرد همان طور که گفتم ورزش در ناجا يک اصل است که در اين بين دو وميداني جايگاه ويژه اي دارد به طوري که تمامي پرسنل در مراسم صبحگاهي بدون استثنا به ورزش دو وميداني مي پردازند. 
دو وميداني معلولين

دو و ميدانی :
شايد بتوان گفت که پر جاذبه ترين ورزش در بين معلولين اين رشته می باشد هر دو بخش دوها و ميدانيها دارای پرهيجان و جانبی هستند . به عنوان نمونه می توان ويلچرانی سرعتی ، نيمه استقامتی و استقامتی را در بخش دوها و پرتاب ديسک ، وزنه ، نيزه و چکش ( کلاب Club ) را در بخش ميدانيها نام برده و در تمامی رشته های دو و ميدانی ورزشکار می تواند از قدرت استقامت و بعضا" چابکی برخوردار گردد. لازم به يادآوری است که ورزش دو و ميدانی از پرطرفدارترين رشته های ورزشی ، در بين جانبازان و معلولين ضايعه نخاعی کشور اسلاميمان می باشد که تا به حال افتخارات بسياری برای ميهن اسلامی ايران نيز کسب نموده اند.
بطور کلی برای شرکت در يک ورزش معين برنامه تمرينات بايد بنحوی باشد که نيازهای اختصاصی آن ورزش را تامين کند. از حيث فيزيولوژيک و روانی انجام همزمان تمرينات قدرتی و مهارتی اهميت دارد. برای ايجاد قدرت عضلانی بار اضافی از اهميت زيادی برخوردار است. بدين معنی که عضله هنگامی بزرگتر و قويتر می شود که در مقابل مقاومتی که بسهولت قادر به غلبه بر آن نيست کار انجام دهد. برای اين منظور انجام تمرينات پيش از حد معين در همان روز نمی باشد. در واقع بر اساس فيزيولوژی عضله ، افزايش حجم و قدرت عضله در زمان استراحت متعاقب فعاليت صورت می پذيرد. لذا توصيه می شود که حدود 24 تا 34 ساعت استراحت پس از تمرينات مقاومتی اختيار شود که فرصت تجديد قوا و جاافتادن اثرات تمرينات مقاومتی مهيا گردد. سه جلسه تمرين در هفته برای افراد با ضايعه نخاعی مناسب بنظر می رسد. 
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دونده معلول باشگاه صنعت مس سرچشمه به مسابقات جهاني اعزام ميشود. 
هیئت دوومیدانی باشگاه صنعت مس سرچشمه خبرازاعزام قهرمان معلول خود به اردوی تیم ملی جانبازان و معلولین كشور جهت اعزام به مسابقات بین المللی را داد. پیمان نصیری قهرمان دو و میدانی جانبازان و معلولين كشور و قهرمان دو استان كرمان كه ازاعضائ تيم دو و ميداني باشگاه صنعت مس سرچشمه ميباشد به اردوي تيم ملي دو و ميداني جانبازان و معلولين جمهوري اسلامي ايران دعوت شد است. 
وي كه 25 ساله و از معلولين ساكن شهر مس سرچشمه ميباشد از تاريخ 20 مهر ماه سال جاري در اردوي بابلسر خواهد بود تا بهمراه تيم جانبازان و معلولين كشور به مسابقات قهرماني دو صحرانوردي جانبازان و معلولين جهان اعزام شود. 
پيمان نصيري قهرمان دو و ميداني استان كرمان كه در سال 82 توانست دو ركورد جهاني دردوهاي 800 متر و 1500 متر را بهبود ببخشد از طريق فدراسيون ورزش جانبازان و معلولين جمهوري اسلامي ايران به مسابقات قهرماني جهان كه در تاريخ 9/8/86 در كشور انگلستان برگزار  شد معرفي شده است. 

وي همچنين بعد از اين مسابقات در تاريخ 29/8/86 به مسابقات قهرماني آسيا كه در كشور مالزي برگزار  شد اعزام شد. 

حسین منصوری رئیس هیئت دو ومیدانی باشگاه صنعت مس سرچشمه كه بنيانگذاراين رشته در باشگاه سرچشمه است در باره جايگاه اين ورزش در باشگاه صنعت مس سرچشمه گفت: ورزش دو و ميداني در سال 1370با حمايت مسئولين وقت باشگاه و تربيت بدني كرمان در شهر مس سرچشمه راه اندازي شد و توانست با حداقل شركت كننده تعداد زيادي عناوين قهرماني را در مسابقات صنعت فولاد كشور از سالهاي 70 تا 74 كسب كند. 

همچنين دو و ميداني باشگاه صنعت مس سرچشمه قهرمان بلامنازع سال 84 استان كرمان در تمام رشته هاي دو و ميداني بجز 2 الي 3 رشته كه امكان تمرين در شهر مس سرچشمه نبود شده است. 

حسین منصوری در ادامه افزود: از ديگر عناوين كسب شده دو و ميداني شهر مس سرچشمه ميتوان از قهرماني كارگران كشور در سالهاي 82-83-84 توسط آقاي نصيري و اینجانب در پرتاب ديسك و همچنين قهرماني كارگران استان كرمان در سال 82-83-84- 85 و همچنين عنوانهاي قهرماني كشور در جام مهر توسط آقايان شاهين قاسم ن‍ژاد – پيمان نصيري نام برد. 

وی گفت: در حال حاضر آقای شاهين قاسم ن‍ژاد که از قهرمانان خوب کشور میباشد ، مربیگری تیم دو و میدانی باشگاه صنعت مس سرچشمه را بعهده دارد.

رشته‌هاي دو و ميداني بانوان قزوين با كمبود مربي مواجه هستند 

قزوين ، خبرگزاري جمهوري اسلامي. ‪۸۶/۰۹/۲۶‬ 
نايب رئيس هيات دو و ميداني بانوان استان قزوين گفت: در تمام رشته‌هاي دو و ميداني بانوان با كمبود مربي مواجه هستيم. 

خديجه فريدخانقشلاقي روز دوشنبه در گفت وگو با ايرنا افزود: نداشتن پيست تمرين، نبود سالن و كمبود مربي، ورزشكاران اين رشته مدال‌آور را رنج مي‌دهد. 

وي اظهار داشت: با اينكه "آمنه صفوي" قهرمان آسيا در رشته پياده‌روي و "زهرا صفوي" داور نمونه كشوري،اهل استان قزوين هستند و استعدادهاي بسياري دراين رشته وجوددارد،اما هيچگاه مسوولين به‌اين ورزش توجه كافي نداشته‌اند. 

خانقشلاقي گفت: باوجود كمبودها، بانوان ورزشكار ما در المپياد ايرانيان كه امسال برگزار شد، مقام پنجم كشوري را كسب كردند. 

نايب رئيس هيات دو وميداني بانوان استان افزود: تا زماني كه يك پيست ويژه براي تمرينات بانوان نباشد، نمي‌توان انتظار موفقيتهاي بيشتري را داشت. 

خانقشلاقي با اعلام اينكه استعداديابي در رشته‌هاي دو و ميداني بايد از مقطع ابتدايي آغاز شود، ادامه داد: به دليل اينكه هر يك از رشته‌هاي دو و ميداني نياز به تمرينات بدني و تنفسي مجزا دارد به مربياني نيازمنديم كه از اطلاعات حرفه‌اي مختص اين رشته برخوردار باشند، زيرا تمرينات اشتباه ممكن است باعث آسيب ديدن ورزشكارها شود. 

ورزش دو وميداني شامل دوها، پرتاب‌ها و پرش‌ها است و هريك از اين رشته‌ها خود به چند شاخه تخصصي ورزشي تقسيم مي‌شود كه بانوان قزوين در رشته‌هاي دو استقامت، پياده‌روي و پرش ارتفاع فعال هستند. 
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